ALIMENTACION DEL
NINO DE DOSARNOS

Alimentar aun nifio de dos afios no siempre es facil.
Aqui se presentan algunas ideas que pueden ayudar.

Horas de comidas

Ofrezca sdlo un poco de comida en cada comida. Los nifios de dos
afios no comen mucho. Puede ofrecer més comidasi su nifio desea
més.

No pelee con motivo de las comidas: No debe forzar al nifio a comer.

No premie con una galleta ni.otra golosinasi el nifio come algo como
vegetales.

Coma con €l nifio ala hora dela comida. Apague latelevisiony
converse con.su nifo.

Algunas veces cuando €l nifio esta jugando, es posible que no desee
parar dejugar para comer. Es conveniente que el nifio tenga un
tiempo tranquilo antes de las comidas. ¢Quizéas sea buenaidea jugar
con papel y crayolasy luego lavarse las manos antes de comer?

Bocadillos

Las meriendas deben ser bocadill os pequefios para nifios de dos
anos. Ofrezca queso y galletas saladas, yogurt y fruta, cereal y
leche 0 medio sandwich y jugo.

Algunas veces |os abuelos y hermanas 'y hermanos mayores
quieren engreir a un nifio pequefio con dulcesy gaseosas.
Establezca algunasreglasy hagalas cumplir.

Consejos utiles

Elogie al nifio cuando coma alimentos saludables. El nifio esté
aprendiendo que es importante.

Empiece a ensefiarle buenos habitos como comer bastantes frutas
y vegetales frescos. Y cepillarse los dientes, o por |o menos
enjuagarl os con agua, después de comer.

Compreleche con bajo contenido de grasa o leche descremada
después de |os dos afios, a menos que €l nifio necesite calorias
adicionales o leche entera.

Sea pacientey ofrezca mucho amor asu nifio. La alimentacion
sera mucho mas fécil'amedida que el nifio va creciendo.

,Cuanta comida
para un nino de dos anos?

Una porcién de leche, yogurt, jugo o cereal listo para comer es ¥ taza.
Una porcidn de queso o pan es unarebanada. En el caso de otros
alimentos, empiece con.una porcion de aproximadamente dos
cucharadas. Incluya por lo menos todas estas porciones de los grupos
de alimentos diariamente:

Pan, cereal, arroz y pasta: 6 porciones
Fruta: 2 porciones

Vegetales: 3 porciones

Leche, yogurt y queso: 4 porciones

Carnederes, de ave, de pescado, legumbres secasy huevos:
2 porciones
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